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[ છારધુ શીષક કૂર] 
ટછોકદ દપ્રારાય ણે 


।. બ. ર્ણુછેડલાલ છે।ટાલાલ સી. આઇ. ૬. 
૪તામી ભાષણુ ગ્ર'થમાળા, ન. હ મો. 


શહેરની આરોગ્વતા. 


વ્યાખ્યાનકત્તા 


કષ 


સનીલઃદલ ત્રોભેદવનદાસ બહેરરવાળ* 
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«-ઝજઝઝેર ષટકન--૭ 
છપાવી પ્રસિદ્ધ ડરેનારે 
હચુજરાત વનાડયુલર સેપ્સાઈટી-અસમદાવાદ, 


ડ૮૭4જ%953૮₹:%52ડ૮ક૦) 


૭-ઝઝ#ઝેમ ર ત-૦- 
સતે ૧૪૧૦ સવત ૧૪૬૬ 
આભૃત્તિ જ્‌ 97, નંકેશ્‌ ૧૦૦૦. 
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સર્વ પકારના હક ગુજરાત વનોકયુલર 
સોસાધટીને સ્વાધીન છે. 





અસટાવાદઃ 
ધ “ ડાયમ'ડ જ્યુબિલિ ” કડ્િન્ટિંગ પ્રેસ. 


રુ 
૨* ખબ. રણછોડલાલ છો.લાલ સી? આપક 8» 
ઇનામી ભાષણ ગ્રન્થમાળાનો ઉપોદ્ધાત* 
---ન્્ય્જવન્છન્‍- 
સાર્વજનિક આરેગ્યમાં વધ્ર્નો થાય અને કૈષ્ટી 
પઢાથતું વ્યસત કમી થાય રયા 'વિળમ કઝર પસ 
કરેલા પ્વીણુ માણુસો પાસે અમદાવાદમાં ભાષણેા 
કરાવવા, અને તેવા ભાષણોામાંતાં જે છપાવી પ્રસિદ્ધ 
કરવા યોગ્ય જણાય તે છપાવી પ્રસિદ્ધ ડરવા સારૂ 
રા. બ. રણુછોઃ લાલ છે(1ટાલાલ સી. આ%%. ૪. એ- 
મણે ₹. સ. ૧૮૯૪૦ માં રૂ. ૨૦૦૦) નાં અમદાવાદ 
મ્યુનિસિપાલીટીતાં ડીખે'ચરો ગુજરાત વનોદયુશર સોસા- 
ઇટીને રવાધીન ડયો છે. એતા વ્યાજમાંથી ધતામ 
આપીને વખતો વખત જે ભાષણ સોસાઇટી કરાવે 
છે તેમાંતાં પુસ્તક રૂપે આજ સુષીમાં નીચે પ્રમાણે 
છપાવવામાં આવ્યાં છેઃ-- 
૧ આરેગ્યતાનાં મૂળઃત્તો, ( આભૃત્તે પ મી. 
૨ દારૂ* 
૩ કૈક નિષેધક. 


હ 


૪ હિંદ્સ્તાતનાં ગામડાંતી આરેગ્યતા. 

પ ત'માકુ અને ભાંગતાં માદક તત્ત્વો. 

૬ દારૂ અતે તેતી તત, મત અતે ધત ઉપર થતી 
અસર. 

૭ સવજતિક આરેગ્ય. 

૮ મલપાત નિષેધ. 

શશેરતી આરેગ્યતા. 

૧૦ સાવેજતિક આરોગ્ય ન. ૨ 

૧૧ મઘપાતથી થતી હાતી. 

૧ર મરકીવિષે ભાષણુ. 


ષિ 


રહેરની આરોગ્યેતા. 


માદા 


“સાર્વજતિક આરેગ્ય” જેતે ઇંગ્રેજમાં [૩૫0119 
1001118 કહે છે તેતા પર કાંઈ પણુ વિવેચન ડરીએ 
ત્યાર્‌ પહેર્લા દરેક મતુષ્યે પોતાતી ન્નતત આરેગ્યતા 
એટલે કે [0૦1'૩૦11 108111 પર ધ્યાન આપવાની 
જરૂર છે. ડડેવત છે કે “હન્નર્‌ ન્યામત વયક તન્દુ- 
રસ્તી” માણુસ પાસે ગમે તેટલા પૈસા હોય પણુ તે 
નને નતે તન્દર્સ્ત ન હે।ય તો તેના પૈસા, ગાડી 
ઘોડા, વાડીવજકા વગેરે તદત નકામાં છે. 

માટે સાર્વજનિક આરોગ્ય ઇચ્છતાર દરેક મતુષ્યે 
સ્‌ાથી પહેક્લાં પોતે કેવી હવામાં રહેવું જેઇએ, 
પાણી તધ્રા ખોરાક કેવાં લેવાં જઇએ તે પ્રથમ સ- 
મજી પોતાતા કુડુંબ તથા ધરતાં માણુસોને સમજ- 
વી, સુખશાન્તિતા નિયમોને અતુસરી ચાલે તો તેને * 
પરિણામે સારવૈજનિક આરોગ્ય જળવાય એ સ્વાભાવિક 
છે. કહેવત છે કે,“ આત્મપરીક્ષા પથમ કેર, કે પર્પરીન્ઞા 
શુદ્ધ થાય." 





હુ 


માણુસને ખોરાક વિનતા અસુક સુદત સુધી ચાલી 


શકે; પણુ તેને જને હુવા અને પાણી ન મળે તો તે 
તરતજ મરી જય. માટે સૌથી વધારે જરૂર્તા જી- 


દગી સાચવનારા પદાર્થીમાં હવા અને પાણી સુખ્ય 
સ્થાન લે છે; માટે તે વિષે પ્રથમ વિચાર ડરીએ. 
હુવા--હવા, પ્રાણી માત્રને જોઇએ એટલું જ 


નહોં, પરતુ ઝાડ છોડવા વગેરેના જીવનને માટે પણુ તે 
અવશ્યની છે. આપણે ઝાડને માટે જીવીએ છીએ, અને 


ઝાડ આપણે માટે જવે છે. કારણુ કે આપણાં ફ્રેફ્સા” 
માંથી નીકળતો ફાબૌતિક એસીડગેસ દિવસના ભાગમાં 
ઝાડ અને છોડવા લઇ લે છે, જ્યારે રાતના તેથી ઉલ્ટું 


તેએ એફ્સિજન તામનતે પાણુવાયુ લટ આપણુને 
કાર્બનિક એસીડગેસ આપે છે. માટે રાતતા વખ- 


તમાં આપણા સુવાના ઓરડા પાસે ઝાડ અથવા છેો- * 
ડવા જેઇએ નહીં. 


હવામાં ઓફ્સિજન, નાઇટ્રોજન, કારબૌનિકએસિડ 
ગ્યાસ, ૪81019 ૭0૦૫૪ વગેરે સુખ્ય પદાથા 


છે, ચોખ્ખી હવાની બિલકુલ ખુશ્ખેો હોતી નથી. 
આગળ દહી ગયા તે પ્રમાણે આપણી જગી સાચ. 


૭ 


વવાને માટે હવાતી જરૂર છે, માટે તે જેમ ખને 
તેમ ચોખ્ખી, ઉચ્ચ પકારની, કોઇ પણુ રોગતા જ” 
તુથી રહિત અને સુકી હોવી જેઇએ. “ 4201"૦ 811” 


13 010 ૦1117 10010દ્રા1, 7101611 110 
વે'1૮૩ 103 ૫141 વે'પઘટાપઉ. ” જે મતુષ્યને 


ચોખ્ખી હવા મળતી નથી, તે હમેશાં માંદો રહે છે, 
તે ધણા ચેપી રોગોનો ભેગ જલદીથી થાય છે, તેને 
વારવાર વૈદ ડાકટરતી જરૂર પડૅ છે. “ 8101'0 


1100 11116 ૦13 100 ૦11101*, 010 વૈ૦૦00”₹ 
110૫30. ?” 

આપણી રહેણી કરણીમાં શા શા સુધારા કરવા 
બ્નેઇએ, અતે ખીજ કઇ ખાખતો પર્‌ ધ્યાત આપનું 


નનેઇએ કે જેથી હવાનો નિયમ આપણાથી બરાખર 
જાળવી શકાય તે નીચે મઝુજખ છે:--- 


ધર અતે તે કયા ખાધવુ'--ધર માટે બનતા 
સુધી જરા ઢાળ પડતી જગા પસદ કરવી કે જ્યાંથી 
વરસાદ અતે પાણી એકદમ નીચે ઉતરી ન્નય. તેવી 
જગો પર્‌ ચુતો અતે સિમે'ટથી કુખે કરાવેલી લગભગ 
૬ ષ્રીટ ઉંચી પરસાળ હેવી જેઇએ. ધરતે કમાતે. 


હ 


રાખવી જઇએ કે જેથી એક તર્કનો પવત ખીજ 
તેરફ ચાલ્યો “જય. માટીતી દિવાલે વરસાદમાં ભીની 


'થઇ ભેજ ડરે છે, માટરે બનતા સુધી તેવી દિવાલે ખબ- 
નાવવી નેઇએ નહીં. આપણા લેકે! ધર ખાંધે છે, 


તે ધણી વખત તો એક ઉકરડો પડયે! હોય છે તે 
ઉપર્‌ ખાંધે છે. આસપાસના લેકો, પોતાતા ધરતા 


ડચરાથી તે ઉકરડે। પુરે છે સારે ધર્‌ બંધાવનાર સ- 
મજે છે કૈ તેને એટલા પેસા બચ્યા. ગ્રહસ્થે, ખરૂં 


જતાં તે હજારો રોગના જ'તુએઓ પર ધરતો પાયો તાં- 
ખે છે, અને ચોમાસામાં જ્યારે પુષ્ટળ ભેજ થાય છે 


વારે તે જતુઓતું પોષણુ થઇ તેઓથી મેલેરીયાને। 
તાવ, પ્લેગ વગેરે રોગો ફેલાવવાને ઉત્તેજન મળે છે. 

અનતાં સુધી ધરની આસપાસ થોડી છુટી જગા 
જેપ/એ; કે જે ડાંઇ પણુ ભેજ થાય તો તેની અ'દર 
રાપેલા ઝાડ, છોડવા વગેરે ચૂસી લે. ધરના ભોંયતળી- 


આ પર વાસ રાખ્યા ફરતાં મેડી પર વાસ રાખવાથી 
વધારે ચોખ્ખી હવાનો લાભ મળે છે, કારણુ કે કે 


"પણુ રોગના જતુએા જે ધરમાં પ્રવેશ કરી શકયાં 
હેય તો તે ધરતા ઉ'ચા ભાગમાં જીવી શડ્તાં નથી. 


૯ 


તેટલા માટે રોગી માણુસને પણુ ઉપરતા ભાગમાં રા- 
ખવાથી તેતે જલદીથી સારં થાય છે. કેટલાક રોગો 
ફક્ત સારી હવાથીજ સારા થાય છે, જેવા કે પાંડુ- 
રાગ, ક્ષય વગેરે. કહેવત છે કે “સો દવા અતે એક 
હવા.” એથી ઉલટું કેટલેક હેકાણે અણુસમજથી ૬- 
રદીતે છેક પરસાળની અ'દર્‌ રાખવામાં આવે છે, અને 
હજરો રૂપીઆ દવાના ખરચ થતાં તેતે મટવતું નથી. 
ઘણી વખત આપણામાં સુવાવડી બાઇડીની પણુ ખ- 
રાબ હવામાંજ માવજત થાય છે. ધરતા સૌથી અ- 
ધારાવાળા ભાગમાં તેતે રાખવામાં આવે છે, અને 
રાહેર્ના ધણાખરા ભાગમાંથી તેતાં સગાંવહાલાએ 
ગમે તેવે મેલે કપડે આવી તેતી નજદીક ખેસે છે, 
જેથી તેને કોઇ વખત ગમે તેવા ચેપી રેમ પણુ 
વળગે છે. 

શહેરનાં બેરાઓને ખરાબ હવામાં રહેવાતું મળે 
છેઃ ધણા ગૃદસ્થોતા ધરમાં હિસ્ટિરીઆનો રોમ 
બેરાએને સાધારશુ થઇ પડયો છે. તેઓને કોઈ પણુ 
“તતી ખુલ્કી હતાતી કસરત મળતી નથી, અને તે- 
અને ગ.મડાંતાં બેરાં સાથે સરખાવીએ તો એક કનિ- 


ઉ૦ 


ઝે ડલ છે તેમઃ-- “ તે નારી નહોતી નગરવાસી, 
પ્રીકી પાંડુવણૅની, મજખુત શરીરે ગાંમડાની, લોહીભરી 
મહિલા હતી. ” 

આપણા શહેર જેવા ગીચ વસ્તીથી ભરેલા શહે- 
રમાં, જ્યાં મ્યુનિસિપાધીટી ધણુ ભાગે સાર્વજનિક 
આરોગ્ય માટે જેખમદાર છે, ત્યાં લોકોએ તથા મ્યુ- 
નિસિપાલીટીના સુખશાંત્તિના અમલદારોએ કઈ કઈ 
ખઆખત પર ધ્યાન આપવું તે નીચે સુજબ છે:-- 

જાજરૂ--જણાવતાં ખુશી ઉપજે છે કે બીન 
શહેર્‌ ડરતાં આ શહેરમાં નનજર્‌ ખે વખત સાષ્ટર ૩૨* 
વાને રિવાજ છે તે ધણે સારે! છે. પણ્‌ મ્યુનિસિ- 
પાલીટીના અમલદારની પરજ છે કે તેઓએ સદરહુ 
હુકમને અમલ ખરાખર થાય છે કે નહીં તે ન્નેવું 
જોઇએ. કેટલેક ટેકાણે ભ'ગીઆઓ પોતાની મહેનત 
બચાવવાની ખાતર, મેલું ગટરની અદર નાંખી દે છે, 
અને કેટલેક હેંકાણે અડધુંજ સાફ ડરીને ચાલ્યા નય 
છે. ચોમાસાની અદર ધણી વખત ભગીઆઝએ વર્‌- 
સતે વરસાદે શહેરની વગ્ચોવચ્ચ સરીયામ ર્રતામાં 


જૂ 


મેલું તાખે છે, 


૨૬ 


ગક હલકા પગારના નોફરતી ગફલતીથી કેવાં માર્ટ 
પર્ણિમ ઉપજે છે તે કોઇ ચેપી રોગ જ્યારે શહે- 


રમાં ફેલ્લાયા હોય છે યારે આપણે વારવાર ન્નેઇએ 
છીએ. અસલનતા વખતમાં લેકે પોતાના ધર આગળ 


'ળજર્‌ રાખતા જ નછીં, પણુ પોતાના રહેઠાણુથી ધણે 
દૂર દિશાએ જતા જેથી હવા સ્વચ્છ રણેતી, સુરત જેવા 


શહેરમાં કે: જ્યાં આજથી દસ વર્ષે પહેલાં, પાકા જન- 
જરૂ હતા પણુ પ્શેગતા વખતથી પુરાવી નાંખવામાં 
આવ્યા છે, યાં હ” સુધી પ્લેગ નાખુડ થતો નથી, 
તેતું એક ડારણુ એ છે કૈ તમામ પાકા નજરૂ- 


માંથી મેલું કઢાજ્યાં વિતા તે વખતતા ઝતુતી અમલ- 
દારોએ એડદમ પુરાવી નાંખ્યા છે. માટે જ્યાં સુધી 


તે પાકાં ખાળકુવાઆઓ પાછા ઉધડાવી સાફ ડરાવી 
અ'દર ચુતો અને મીઠું ન'ખાવી પુરાવવામાં આવશે 
નહોં, યાં સુધી શહણેરતી હવા કદી પશુ સુધરશે નર્ણી- 


હાલ સુરતમાં કોલેરા ચ!લે છે તેતું કાર્ણુ પણુ 
એજ છે. 


અધુરાર્માં પૂરૂં લોકોને ગટર વિનતા પાણી આપ- 
વામાં આવ્યું છેન ઉપરથી. પાણીનો ભેજ, અંદરથી 


૩ઇક વરસના, ગંધાતા મેલાંની હવાને ઉછાળા, અને 


કુદરતી ર્‌ીતે ત્યાંતી ભીની હવા, એ બધી ખાખબતો 
રગતા ઉપદ્રવને ઉત્તજન આપે છે. 


હવે અત્રે શહેરમાં પ્રરતાં મેલા પાણીનાં ગાડાં 
તરક નજર કરીએ. 

સવારના પહોરમાં સરિયામ રસ્તા પર સહરહુ 
ગાડાંઓની હારતી હાર છ'ટકાવ ડરતી ચાલી ન્નય છે, 
અતે રોગથી ભરેલાં હન્નરો જ'તુઓને આખા શહે- 
રમાં ફ્રેલાવે છે. આ એક ધણી જૂની કૂરીયાદ છે, 


છતાં કોઈ પણુ અમલદારે આ તમામ ગાડાંએની 
હેરા ડરવાની સૂચના ફરી, તવા વસાવવાની દરખાસ્ત 


કરી નથી; અને કદાચ કોઇએ કરી હશે તો તે 
અમલમાં આવી નથી. તેતું કાર્યુ ભગીઆઓએની 


મહેનત ખચાવવા સિવાય ખીજાં જણાતું નથી. ગાડાં 
તો શું પણુ તેને જેડેલા ખળદ્ટ પણુ કેવા દુખળા 


અને ભાર ખે'ચવાને અશક્ત હોય છે, તે તરક પણુ 
દયાળુ જનેવું ધ્યાન દોરાયું નથી. 


શહેરતાં પિશાબખાનાંએ પર પૂરતું ધ્યાત આન 
"વાતી જર્‌ર છે. શહેરના જે જે ભાગમાં ગટર તથી 


૧૩ 


પણુ પિશ્ચાબખાનાંઓ છે ત્યાં બિલકૃલ પાણી રેડવામાં 
આવતું નથી જેથી આસપાસની હવા ખગડે છે, માટે 
હમેશાં પાણી રેડવાને। ખ'દોબસ્ત થવો જ્નેઇએ. તેમજ 


દરેક પિશ્ચબખાના પર્‌ કાર્ખોલિક પાઉડર છ'ટાવવેો 
જોઇએ. સારંગપુર દરવાજા ખહાર દિવસના ગમે તે 


ભાગમાં નજર ડરશો તો માલમ પડર કે મેલાંતાં ગાડાં 
લઇ જતી ટ્રામ્વેલાઇનની બન્ને બાજુએ પુષ્કળ મેલું 
ઠેઠ સુધી વેરાતું નનય છે. હું એમ પૂછું છું કે સદરહુ 
ગાડાંઓ ભરચક ભરવાની શી જરેરે છે છે કે જેથી મેલુ' 
આવી રીતે બદાર નીડળી પડે છે # એડ તરક્થી જ્યારે 


મ્યુનિસિપાલીટી સુખશાંતિ નનળવવાને ઉપાયે। યોજે છે, 
યારે બીજી તરફ્થી તેના હલકા નોકરો, આ પ્રમાણે 


“ સાર્વજનિક આરેૉગ્ય ” ખગાડે છે, લેકે નજ- 
રૂઓ આગળ ધરતો ડચરા નાંખી ઉકરડો ડરે છે તે 


ખખતની મતા થવી ન્ેઇએ, અતે ડચરાની પેટીઓ 
પણુ રજ તળીઆ સુધી સાફ થવી ન્નેદએ. આ 


ખઆખતમાં લોકોએ પણુ કેટલેક દરજ્જે પોતાની ભૂલ 
સુધારવી જ્નેઇએ. ધણુાખરા લેકે પોતાને ખારણું કૅ- 
ળાંની છાલ, સકર્ટેટીતાં છેતરાં, એઠંત્રાડ વગેરે નાંખે 


૧૪ 


છે, અને જે જગોએ પેળે। ધણીજ સાંકડી હોય છે, 
જ્યાં સૂર્યનાં કિરણો પોતાતું અજવાળુ' છેક જમીન 
પર્‌ નાંખી પણુ શકતાં નથી, ત્યાં તો આવી ચીન્નેથી 
હુવા બગડયા વિતા રહેતી જ નથી. કેટલાક માણસોને 
રાતતો પેશાબ એકડો કરી સવારમાં બારણા આગળ 
હોળવાની રેવ હોય છે. 

આ શહેરમાં હિંદુઓમાં સાધારણુ સ્થિતિનાં બે- 
રાસ જમ્યા કે તરત જ પોતાના ધર આગળ, કે 
જ્યાં લોકો પિશાખ ડરી ગયા હોય છે, જ્યો હમેશ્રાં 
આખા શહેરમાંથી કચરો ડાઢતાર ઢેયડીનો સાવરશે 
મૂરે છે, જ્યાં ધણી વખત ન્નજરૂમાંથી નકળતું મેલું 
વેરાયું હોય છે, જે જગે પર મળમૂત્રથી ભરેલાં ચીં- 
થરાં લેદે નાંખે છે, તે જગાોએથી ધળ લઇ, પે 
તાનાં અજીડાં વાસણા! ઉટકવા ખેસે છે. 


ગૃહસ્થો, વિચાર કરે! કે એમાં કેવી દેખીતી મૃ- 
ખાધ સમાએલી છે. 


હવા બગાડનાર ખીન્ન' સાધનોમાં ખનનર વચ્ચે- 
વચ્ચ કાછીઆઓ કહી ગએલાં આરીઆં, કેહળાં 
વગેરે તાખે છે, તે એકદમ ઉપડાવી લેવાં ન્નેઇએ. 


૧૫ 


હાલ પેળેપોળે રંગરેન્ને આવીને પોતાના રંગતું મેલું 


પાણી ઢોળી હવા ખરાબ કરે છે, તેએને પણુ જુદા 
રાખવા જેઇએન- 


ન્યાત જમાડતાર માણુસને, ન્યાત જમી રહે કે 
પત્રાળ:! વગેરે ઉપડાવી લેવાની શરતે ર્ન્‍નચીટ્રી આન 
પવી જેઇએ- 
' ક્ષેકો જે ઇચ્છે તો પોતાનાં પડેસીતે તથા પો.- 
તાતા શહેરનાં લે।કોને ધણુ! ચેપી રોગોમાંથી મુક્ત કરી 
શકે. દાખલા તરીકે, એક અસુક માણુસને પ્લેગ કે 
કોલેરા થયે! હેય તો તેના વપરાસમાં આવેલાં તમામ 
કપડાં, તેમજ તેનું મળમૂત્ર, થુ'ક વગેરે, તેની ચાકરી 
કરનારાં સગાંવ્હાલાંઓ રરતામાં ત નાંખતા, તેમાં ગ- 
ધક, ડામર વગેરે નાંખી તે ખધું ખાળી સુકે તો ઝ- 
હુસ્થો, તેઓએ પોતાના ડહાપણુથી ધયા માણુસોની 
જ'દ૬ગી ખચાવી એમ સમજવું. માટે કેટલેક. ઠેકાણે 


લોકોતે ભાષણા આપી ચેપી રોગ વિષે માહિતી આ- 
પવી જેધએ. 


શહેરમાં ગઢરે। ભર્‌!ઇઇ જવાથી, અથવા રોજ સાષ 
નઃ'થવાથી ઘણી વખત ખરાખ વાસ અંદરથી તીન 


દદ 


કેળી તમામ હવાને બગાડે છે, માટે તે સાપ થાય છે 
કે નહો તેપર્‌ ધ્યાન આપવાની જરૂર છે. જ્યાં જ્યાં 
ગટરમાં એવી વાસ આવતી હેય ત્યાં સાફ કરાવી, 
ફારબૌલિક પાઉડર અથવા લેોશત નાખવાં ન્નેઇએ. 
શહૅરની પૂર્વા જવાની ન્નહેર જગાઓ કે જ્યાં 
લોકો જુરસદદે ખુલ્લી હવાનો લાભ લે, જેને ઇંગ્રેજીમાં 
પા 1૫1023 ૦02 1106 લઇ: ” એટલે કે શહેરતાં ડ્રૈન 
કૂસાં કહીએ તો ચાલે, જેવાં કે કાંકરીઉં તળાવ વિ- 
કેટૉોરીઆ ગાડન વગેરેની હુવા ધણી જ સારી હેવી 
બેઇએ. બનતા સુધી થોડે દૂર આવી જગાઓતી આ- 
સપાસ લેકેને રહેવા દેવા જ્વેઇએ નહીં. થોડાક વઃ 
"ખત પણેલાં કાંકરોઆ તળાવ નજીક એક મરી ગયેલો 
મગર ફક્ત ખે જીટ ઉંડે દાટવામાં આન્યો હતો, જે 
ચારેક દિવસ પછી પુષ્કળ ગ'ધાવાથી કાઢી નાખવામાં 
આવ્યો હતો. અત્રે ત્રણુ દરવાજતા ધોરી રસ્તાપર ધ- 
ણીક વખત ખાસ ખબનરતી ગેટ પાછળતા હોજમાંથી 
નીકળતું ગધાતું મેલું પાણી છાંટવામાં આવે છે, 
'જેથી લોકોની તન્દ્રસ્તી બમડવાનો સભવ રહે છે. 
માટે તેવું પાણી છોંટવાની મ્યુનિસિપાલ સત્તાવાળા* 
એએ બધ ડરવી જેઇએ. 


૧૩૭ 


જેટલીક પોળોમાં લોકો ચાટોની અ'દર એડ" એ- 
વી રીતે નાંખે છે કે ચાટતી આસપાસ ધણ્‌ા।જ ગ૬- 
વાડ થાય છે, જે સાક થતો નથી અને ટયાંથી પસાર 
ચતારને ધણી ખરાખ દુગૈધને લાભ લેવે। પડે છે! 

શહેરતી બીજી નહેર જગાઓ, નેવી ક નાટક- 
શાળા, અનાથાશ્રમો, જેલો વગેરેનાં હવા પાણ્‌ીપર ન્ને 
ખરાબર લક્ષ ન અપાય તે। ગ'ભીર પરિણામ ઉપજે. 

જાપાન, કાન્સ અને યૂરોપનતા ખીન્ન સુધરેલા દે- 
શેમાં શહેરતી હવા ન બગડે તેતે માટે ચાંપતા ઉ- 
પાયો લેવામાં આવે છે. ઓરી, અછખડા, ટાઇફ્- 
ઇડ જીવર, પ્લેગ, કૈલેરા વગેરે ચેપી રોગોથી પીડાતા 
દરદીઓને માટે ઇલાયદી ઇસ્પીતાલેો હેય છે; અને 
તેઓના સમાગમમાં આવેલાઓને માટે ડંવારતટાદુન- 
નો જપતા હોય છે. 

ત્યાંનાં શહેરોમાં ગમે તેવા પૈસાદાર માણુસને કુતરો 
હોય, લોપણુ તેતે મ્હાંપર ન્નળી ખાંધ્યા વિતા નહેર 
રસ્તામાં પૂર્વા દેવામાં આવતો નથી; કારણુ કે હડ- 
કાયો થઇ તે વખતે કેતે કરડે. વતાં આગળ પ'આ- 


૧૮ 


(1.0[2૦૪5 ) ગોને નહેર રસ્તામાં પૂરવા રેવામાં 
આવતા નથી. અને જ્યારે ફરવાની ર્ન મળે છે 


ત્યારે તેઓ પોતાને એળખી શકાય એવો-અમુક 
"તતો! પહેરવેશ પહેરે છે, અને બૂમ પાડે છે કે [દા 
100, 096 ઘડંવંલ, [01€8390, % -10[2001' 13 
€૦1૫011૪5.-“ એ ખસનજે માબાપ, પતીઓ આ: 
વે છે.” ત્યાં આગળ રસ્તામાં ન્યાત જમાડવાને। રિવા- 
ઝ નથી. તેમ જ લે! પોતાના ધરતો એઠેવાડ, ચીં- 
થરા, કડાગળીઆં વગેરે રસ્તામાં નાખી શકતા નથી, 
વાસણે ઉટકતા નથી, એટલું જ નહીં, પણુ રસ્તે જ- 
નાર માણુસ રસ્તામાં થુકી શકે નહં, અથવા તો 
પોતાતુ નાક પણુ સાફ કરી શકે નહો. કારણુ કે સ૬- 
રહુ માણુસને ન્ને ક્ષય જેવો રોમ હોય તો તે પે" 


તાતા થુ'ક અતે લીંટથી કવા ચેપી કરી નાંખે. આ- 
વા કાયદાનો ભગ કર્તારને ભારે શિક્ષા થાય છે. 
આથી લેકે પોતાની પાસે ગજવામાં એક નનતની 
કાગળની ઝાંપી અથવા તો રૂમાલ રાખે છે, . જેમાં 
શુ'૪ીતે પછી તે બાળી નાંખવામાં આવે છે. આ પ્રમાણે 
હવાથી «યાં મરણુ' તેમ જ રેોગવું પ્રમાણુ ઘણે 
દરજ્જે ધટી: ગયું છે. ... . ' ' 


૧૯ 


આપણા દેશમાં આવા કાયદા લેકેની રૂટી સુન 
જખ ખાંધવા અશડંય છે, છતાં હવા ન બગડે 
એવા ઉપાયો લેવામાં બતતો પ્રયાસ ડરવા, એ લેકે 
તેમજ મ્યાંતસિપાલીટીની ફરજ છે* લોકોએ હમેશ્ચાં 


યાદ રાખવું જનેઇએ કે “ 1દ૦છુદ્રા'વે [૦0 ૦6110193 
1068133 7'૦૪%0વૈ 1010 ૦૫૩૩૦1૫૪૯૩, ” આપણી 


પોળમાં એક પ્લેગનો કેસ થયો અતે આપણે ફક્ત 
આપણું જ ધર એકલું સાક્સુક્‌ કરી ખેસી રહીએ 
તો પાડેસીના ધરમાંથી પ્લેગથી પીડાતો ઉંદર આપણા 
ધરમાં પેસી જઈ હવા બગાડે, માટે એવા વખતમાં 
પોળના તમામ માણુસોએ એક સપે પોળતાં તમામ 
ધરો અ'દર્થી અને ખહારથી ચુતે। ધોળાવી, હોમ હ- 
વત ડરી સ્વચ્છ રાખવાં ભેણએ. એ ખાબતમાં પર- 
માથ ડરવામાં આપણુ સ્1ાથે ધણા સમાએલેો છે એ 


નિઃસ'શય છે. માટે વારવાર મ્યુનિસિપાલીટીના કારે 
ખાર વિષે, ભૂલ વગર્‌ કારણે કાઢયા કરત , લોકોએ પ્ર- 


સ'ગાતુસાર સ્વાથેત્યાગ કરવાની રેવ પાડવી જેઇએ. 
પાણી--જ્યારે આપણે કોઇ ગામમાં જઇએ 
છીએં ત્યારે પૃષ્રીએ છીએ કે આ ગામતું પાણી 


ર૦ 


કેવું છે ( માટે જ'દગીનાં સાધનોમાં, હવાથી ખીજે 
ન'બરે પાણી છે; તેથી પીવાતું' તેમજ વાપરવાતુ 
પાણી ધણુંજ ચોખ્ખુ હોવું જઇએ. સૌથી શ્રેષ્ઠ પાણી 
શ્રલુ જતતું છે.--૧ વરસાદતું' જેવું આવે છે તેવું, 
અતે તે છાપર્‌ા પરથી નહો, પણુ ખુઠ્ષા વાસણુમાં, 
મેદાનમાં એકડે' થયું હોય તે. (૨) ઝરાતું પાણી, ૩ 
ઉંડા ખોદેલા પાતાળ કુવાતું' પાણી. ઉપલી ત્રણું નન- 
તતુ' પાણી કુદરતી છે, અને તન્દરસ્તી જળવવાને 
ધણું જરૂરતું' છે. એ ત્રણે પ્રકારના પાણીને સ્વાદ 
પણુ સારો હોય છે. 

ટાંકાતુ' પાણી તેમજ છાછરા તળાવતુ પાણી 
વાપરવાને ધણું શક ભરેલું છે. ર 

સાથી વધારે નજેખમકારક પીવાતુ' પાણી નદીનું 
અને નાના કુવાઓતુ' છે, વાવતું' પાણી ધણું જ 
નુક્સાતકારક છે. વાવના પાણીમાં વારવાર પગ પલા- 
ળવાથી પણુ વાળા નીકળે છે, અને માયાળુ સરકારે 
હુવે એજ કારણુસર વાવ બ'ધાવવાતી મના ડરી 
છે. હાલ ધણાંખરોં શહેરોમાં જ્યાં નળવું' પાણી વન 
પરાય છે તે વિષે, હું આગળ વિવેચન કરૂં ત્યાર્‌ ૫ 


હેલાં ટાંકાનુ' પાણી જે પીવામાં ઓવતું રોય તો 
તે કેવું હોવું જઇએ તે વિષે ખોલવા માંગુ' છું. 
,ખુદ્દી જમીનમાં વાસણુ મૂકી પાણી ઝીલી શકાય 
એવું ન હોય તે, છાપરૂં કે અગાસી-જેમાંથી ટાંકામાં 
પાણી વાળવામાં આવતું હોય તે-પુષ્કળ ધોવાયા પછી 
તે ઉપર્‌ ખે ચાર ઝાપટાં પડી નનય ત્યાર પછી પાણી 
ટાંકામાં વાળવું. ટાંકું પણુ દર વરસે ઠેઠ ભાંયતળીયા 
સુધી સાષ્ કરાવવું. તે પર ઢાંડણું એવું સખ્ત જઇએ 
કે કોઇ પણુ જીવજતુ અદર પેસી શકે નહીં. સદરહુ 
“પાણીમાં જરા પણુ વાસ માલમ પડે તો, તરત તે 
પીવાતું ખ'ધ કરવું. જે પીવાનું પાણો કુવામાંતુ' વપ- 
રાતું હોય તે! તે કુવા આગળ કોધ્ને ન્હાવા, લુગડાં 
ધોવાં, વાસણુ ઉટકવા વગેરે ગદવાડ ડરવા દેવે જ્ે- 
ઇએ નહોં. કુવાની છેક તજદીક મોટાં ઝાડે હોવાં 


જેઇએ નહીં. કારણુ કે તેનાં પદ્ય અદર પડી કેોહી 
"જઇ પાણી બગાડે છે. કુવા આસપાસની જમીન કરતાં 


ઉંચો! હોવો જેધ્એ, અતે તેના પર લમભગ ખેથી 
ત્રણુ જ્ીટ ઉંચો! ફેરો બાંધવા જઇએ, જેથી પાણી 
ખેચનાર્‌ માણુસને અ'દર પડી જવાતું જેખમ કમી 


જ્જ 


થાય, અતે પાણી ખેચવાનુ” સહેલું પડે. જે કુવાની 
પામે હવાડે હેય તો તે પણુ છેક નજદીક હોવો 
જોઇમે નહીં. કુવામાં વારવાર “ પરમેગેનેઇટ એફ , 


પોટાસ” નાંખવો જઇએ; અતે ગામડાના લેકેને 
તેના પ્રાયદા વિષે સમજણુ પાડવી ન્નેઇએ. બ્ને નદીતુ” 


પાણી પીવાતા કામમાં વપરાતું હોય તો તે ઉકાળ્યા 
'“વિતા બિલકુલ વાપરવું નહિ; કારણુ કે નદીમાં ગામતા 
લોકો હશ્નરો રોમતા જ'તુએથચી ભરેલાં કપડાં ધ્રુવે છે, 


ન્હાય છે અને ચોમાસામાં આખા ગામનો ડચરે 
તણાઇ અદર જય છે. પ્લેગ અને કોલેરા જેવા . 


ચેપી રોગો ચાલતા હોય તે વખતે નદીતું, નળતુ 
કે ઝુવાતું' ગમે તે પાણી હોય તોપણ, તે ઉકાળ્યા 
વવિતા પીવામાં તો શું, પણુ નહાવાના કે 3|ધવાતા 
કામમાં પણુ વપરાવું જેધ્રએ નરહ. 


આ શણેરતા ઘણાખરા ભાગમાં સુસલમાત ભા- 
ઇઓને માટે પાણી પીવાની કેડીઓ રસ્તામાં ગે- . 
વેલી હેય છે. કૈટલેક ઠેકાણુ સદરહું કોડી તદન 
ઉધાડી જ હોય છે, ત્યારે કેટલેક હૈકાણે દિવસોના 
'દિવસ સુધી તે સાફ થતી નથી, અને તેમાં પેરા 


પેદા થાય છે. તે તરપ સુસલમાન ભાઇઓએ તેમજ 
મ્યુનિસિપાલીટીના અમલદારોએ ખાસ ધ્યાત આપ- 
,વં'તી જરૂર્‌ છેઃ 
હવે પાણીના નળ વિષે બોલતાં ખુશી ઉપજે છે 
કે આ શહેરના લેકે એ ખબાખતમાં ઘષ] ભાગ્ય-- 
શાળી છે. સુરત, પુના, મુંબાઇ વગેરે શહેરોમાં જ્યારે 
દિવસના અમુક ભાગમાં પાણી બ'ધ થઇ જય છે 
તારે અત્રે દિવિસ અને રાત પાણી આવે છે. આથી 
જક ગેરપ્રાયદો એ થાય છે કે, લોકો પાણી પુષ્કળ 
ઢોળે છે અને ગ'દવાડ ડરે છે; પણુ તે સિવાયએથી 


ખીનન ફાયદ્દા ધણા છે. 
“111010 18 100111૪ 11£0 2 ૫800- 


૫10. ” તે નિયમે, જ્યારે નળમાં પાણી નથી હેતું 
ભારે અદર હવા પ્રવેશ ફરે છે. હુવે જે લેકે પે 
તાનો નળ ઉધાડીને, પાણી પાછું ડ્યારે આવશે તે 
'ખખર્‌ પડવાને ખુલ્લો રહેષા દે, અતે તેવામાં પાસે 
ગટર હોય તો તેમાંથી ખરાબ હુવા અદર પેસી જઇ 


જ્યારે પાણી આવતું થાય ત્યારે તેને 'ઝેરી ખનાવે, 
કે જે પીવાથી ધણાં માર્ટ પર્ણિમ નીપજે. તેટલા માંટે 


વે 


ચોયીસે કલાક નળમાં પાણી આવતું હોય તો તે આ 
રીત્તે ધણું ફાયદાકારક છે. 

લડત જેવા શહેરમાં દરેક માણુસ દીઇ ૩૦% 
ગેલત પાણી મળે છે, તારે આપણા અમદાવાદમાં 
રઢ થી ૨૭ ગેલનની સરેરાસ આવે છે, જે ખી'ન' 
શહેરોના પમાણુમાં ડાંઇ એણછું નથી. એ બાબતમાં 
આપણે મ્યુનિસિપાલીટીને એટલે મરહુમ ગ્રહસ્થ રા. 
બ. ર્ણુછોડલાલ છેટાલાલનેો આભાર્‌ માનવો જ્ેઇએ-. 
કેટલાક વખત પર્‌ નળતા પાણીના કુવા ઉવાડા રહી _ 
જવાથી અદર નદીનું પાણી પેસી ગયું હતું જેથી 
ત્રણુ દિવસ લાગલાગટ ડણેળાએલું પાણી શહેરમાં પુરૂં 
પડ્યું હતું. તેમાં તે ખાતાના અમલદાર્‌। કેટલા જન્‌- 


મદાર્‌ હતો, તેનો નિણ્‌ય તેખ0ાએ પોતે જ કરી 
લેવા જ્ેઇતે! હતો, 


"ખોાર્‌ાક--“ 07 કૃ! [0૫૪૦ ધૌ11ળછડ, 0૫૧૫૦. 
2000 13 110 101039 ૦%૦૦11016* 7” “” સધળી 
ચોખ્ખી ચીન્નેમાં, ચોખ્ખો ખોરાક સૌથો ઉત્તમ છે.” 

ખાવું એ જવવાને માટે છે, પણુ જીવવું એ કૉંઇ 
એકલા ખાવાતે માટે જ તથી. જે ખોરાક આપણે 


રપ 


"ખાઇએ છીએ, તેમાંના ધણા ભાગતું લાહો થઇ આ- 
પણુ શરીરનું પાષણુ કરે છે; જ્યારે બારીનો ઝેરી 

*પદાર્થૈ મળ, મૂત્ર, પરસેવો આદિ દારા બહાર તિકળી 
જય છે. આપણા શ્ચરીરમાં (સ) રું ભાગ પાણી છે- 
રરીરતી અદર (વં) સોડીયમ, પોટાસૉયમ, આયને 
વગેરે 11001૪8010 8&્રાડ છે, (વૅ) 01'૪81110 
થ10પછા100પ 010% 11111'0૪€110પડ 8પ010* 
3(દ10€03. (ડ) ચરઓ અને (૨) €&૪00- 
113” £૯૩ માં ખાંડ વગેરે.* 

ર ઉપલાં પાંચ તત્વો રોજ શરીરમાંથી એઇાં થાય 
તે પમાણે આપણા રેજતા ખોરાકથી પુરાં થવાં જને- 
ઇએ. માણુસને જેવું કામ કરવાનું' હોય તેવે! ખોરાક 
તેતે મળવો જેઇએ. માનસિક ઉવેોગ ફરતારને નાધ- 


ટ્રોજનવાળા પદાથેની ખાસ જરૂર છે. વાલ, વટાણા 
અતે ખધી નનતની દાળોમાં પુષ્કળ નાણટ્રોજત છે, 


ડ જ્યારે ચોખાની અદર તેતો અ'શ ધણાજ થોડે છે. 
દાળ અતે ભાત એકઠા કરીને જમવાથી બન્ને 


સરખે વજને થઈ ર્હૈં છે. ઘઉંમાં સેંકડેૅ ૮ 
% ઝએલીમેન્ટરી હાઇજીત; 0) (1811103 15200003. 


ર૬ 


ભાગ, ચોખામાં પ ભાગ અતે વાલ, વટાણુ અતે 
અધી જતતી દળોમાં ૧૮ ભાગ નાઇટ્રોજત હેય છે. 
વધારેમાં વધારે પૈૌછિક મસુરતી દાળ છે. પણુ રધાયા' 
પછી તેતો રંગ ખૂબ લાલ થઇ જય છે, જેથી 
આપણા લેકે તે ખાતા તથી; પણુ પજખના લેકે 
મસુરની દાળ ધણી વાપરે છે. વતસ્પતીમાં બટાટા, 
સુરણુ, કોલી પ્રલાવર, દુધી વગેરે ધષ્યાં ઉપયોગી છે. 
અધી જનતતી ભાજી રૈચક હોવાથી તે શરીરને હમેશ્ચાં 
તન્દુરસ્ત રાખે છે. આગળ કશું તે પ્રામણું શ- _ 
રીરમાં રં ભાગ પાણી છે, તે પણુ તેઓ પૂરૂં પાડે 

છે. શાક થોડુ' ખાવાથી સ્કર્વી એટલે દાંતમાંથી લોહી 

નીડળી ધણી વાર્‌ પગે ગોટલા ચઢવૉોનો રોમ 

યાય છે. મીડે' એણું ખાવાથી ચામડીના દરદૉ વિ" 

રૈષ થાય છે. કાચુ'# સુરણુ તેમજ નવા ચોખા ખા- 

તાથી ઝાડો અતે ઉલટી થાય છે. ધાણાજીરૂ, મરી,. 
મસાલા વગેરે ચીજે ખોરાકમાં અવશ્ય જેઇએ; ડા- 
રણુ કે તે ક્ષુષા પ્રદ્ત્તિ ડરે છે. 


એ ખરેખર પાકેલ્ુ' નહિ તે. 


૧-૭. સતળતણાન્જાીનઇ “૦૦૦... .....----૭--૦-.........નતાન” પછી, 


૨૭ 


હેવે વનતસ્પતિખાોરાક અને માંસાદિ ખોરાકમાં 
ટલે! ફેર્‌ છે, અને ખેમાંથી વધારે પ્રાયદાકાર્ક કયે 
*છે તે વિષે હું બાલવા માગું છુ. આગળ ડલું તે 
પ્રમાણે ઘઉંમાં સેકડે ૮ ભાગ, ચેઃખામાં પ ભાંગ, 
અને વાલ, વટાણા તેમજ બધી નતતની દાળોમાં ૧૮ 
ભાગ નાઇટ્રોજન છે; જ્યારે માછલી અને મટનમાં 
ફકત ૧૧ ભાગજ છે. જેથી માંસાદિ ખોરાક કરતાં 
વતસ્પતિખોરાક કોઇ પણુ રતે ઉતરતો નથી, તદન 
નિરોગી છે. એટલુંજ નહીં પણુ માંક્તાદ્િ ખોરાકથી 
ધણી જતના રોગે થાય છે. દ્રાયદો માત્ર એટલે જ' 
કે ધઉં અને ચે।ખા કરતાં તેમાં વધારે નાઇટ્રોન્ન 
હોઇ જલદી પાચન થઇ શ્રકવા ઉપરાંત પષમાણુમાં 


થોડે ખાવો પડે છે, અસલતા હિ'દુઓએ પે!તાને! 
ખોરાક નક્ઠી કર્યા પહેલાં પુષ્કળ ધ્યાન આપ્યું ૦- 
ણાય્‌ છે. હાલ ધણુાખરા યુરે।પીયતો અને પારસીઓ 
ખોરાકતી ખાખતમાં હિદુએતું અતુકરણુ ડરે છે. તે- 
એ પોતાનો ખોરાક તુકસાતકાર્ક જણાવી છેડવા 


મ'ડયા છે; એટલુંજ નહીં પણુ સુડદાંને દાટવાને 
ખદલે ખાળવાની રૂઢી પણુ પસદ કરવા લાગ્યા છે. 


પ્રાચીન ડાકટરા હિપોક્રેટીસ ગેલન, કેલસસ વગેરે 


*. 


પૂ 


વનસ્પતિંખોરાકતી તરફ જ પોતાતો મત પરાવે છે. 


ઉંગેરીઅન લેકે મકાઇ, જવ અતે બટાટા ખાય છે. 
નેપોલિયનની સરદારી હૅઠળતા સીપાછુઓ રોજની 


૪૦ માધલથી વધારે મુસાફરી કરી મેદાત પડતા, 
છતાં તે લેકોતો ખોરાક વતસ્પતિતો જ હતે! 
માંસાહારીઓમાં જે લોકે ડુકર, બળદ વગેરેતુ 


માંસ ખાય છે તેઓના શરીરમાં ર થી ૩૦ પષ્રીટ 
લાંબો ચપરેો પાટી જેવો કરમ થાય છે. જે માંસા- 


હાશેના શ્વરીર્માં આવી નતતો ડરમ હોય છે, તેના 
ઝાડાવાટે સદરહું કરમતા કટકા બહાર તિડળે છે. 
તે કટકાઓ ડુકર, બળદ વગેરે નતવરો પોતાના 


ખોરાક જેડે ચરી જય છે* તેઓના શરીરમાં તે ૩- 
ડકાએ ભાંગી ન્નય છે, અને તેમાંના ગભે તેઓનાં 
મગજ વગેરે ઠેકાણે ચૉંટે છે, જ્યાં તે કરમ પોતાની 


બાલ્યાવસ્થા ગાળે છે, આ જાનવરેતુ' માંસ નને 
ખરખર ર્‌ધાયા વિતા ખાધાર્માં આવે તો તે માંસા- . 


હારીતા શરીરમાં ઉપર્‌ જણાવેલેો નાને કરમ પોતાતી 
આજી રહલો જદગી પુરી કરીર્‌પ થી ૩૦ પીટ સુધી 
લાંખો થાય છે. વતરપતિખોરાક ખાતારને કોઈ પણુ 


યુન 


દિવસ આવા રેમને। ભય રહેતો તથી* 

માંસાહારીઓમાંતા ધણા ખરા ૦031૦" નામની 
કાળુ માછલી ખાય છે જેથી ધણી વખત તેખઓોને 
કોલેરા જેવાં ચિન્ડ થાય છે, અતે કોઇ વખત મરણુ 
પણુ થાય છે. 

કેટલાક માંસાહારીઓને ભગદર થાય છે તેતુ 
કારણુ પણુ ધણી વાર્‌ માછલ્ષીનું નાનું હાડકું ભરાઇ 
રણાનું જણાવવામાં આવે છે. 

આ સિવાય જે જે જુદા જુદા જ્તવરેતું માંસ 
ખાધામાં આવે છે તે તે નનતવરેતા રોગો માંસાહા- 
ગતે લાગુ પડે છે. 

મણોન ઇંગ્રેજ કવિઓ અને 'રીલસુફ્ો પણુ માં- 
સાદિ ખોરાકને ધિકારી ગયા છે. જીએઃ- 
491001-- 

4૫૦૪ ૩૦ 10 છુબંવેંઠા %૪ુઉ ૪10 હતે 

૦1 1010, 

૫૦) તૈષ”૩# 111 01004 11૯8ાંડ 10 01.” 

10000918 10011010. 
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88420919 1૦૪૦, 


૩૦ 


-પ3વેં 01130008 1381'08 011 11981103 
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0? 9100૧. ” 


ન 


૩૫ 


આ યમાણે માંસાદિ ખોરાકથી થતા ગેરફાયદા 


બતાવ્યા પછી દુધનો ખોરાક કે જેમાં તમામ તત્વો 


સમાએલાં છે તે વિષે હું વિવેચન કરૂં ત્યાર પહેકાં 

જમતી વખત નીચે જષ્યાવેલા થોડા નિયમો પાળવા- 

ની જરૂર છે, તે જણાવીશ. 

૧ હમેશાં નાહી, ધોઇ, સ્વચ્છ થઇને જમવા ખેસવું. 

૨ જમતી વખતે મન પ્રજુલ્લિત રાખવું, કારણુ કે 

ઉદાસ જીવે ખાવાથી બરાબર પાચનત થતું નથી. 

૩ અનાજ ખર્‌ાખર ચાવોને ખાવું. 

૪ દ્વિસમાં ખેતે બદલે ત્રણુ વખત્‌ પણુ થોડુ 

થોડું ખાવુ. 

પ રજને રોજ એક જ વાની ખાવી નહો, પણુ 
કોઇ કોઇ દિવસે ફેરપ્રારે કરવો ન્નેઇએ. 

૬ ખાધા પછી તરત જ મનતું કે તતતું કાંઇ 
પણુ ફામ કરવુ નહીં. કારણુ કૈ તેમ ડર્વાથી 
ધણું તુકસાત છે. માટે અડધે. ઢલાક પણુ આ- 
રામ લેવાની ખાસ જરૂર છે. 

૭ જમતી વખત વચમાં પાણી પીવાથી પ્રદ્તિ થ- 
એલો જડઠૅરાગ્તિ નબળા પડી નનય છે. માટે #- 


મ્યા પહેલ્લાં જરા પાણી-જે પ્રમાણું બાહ્માણે! 


ડ્ર 


આચમન ડરે છે તે પ્રમાણુ-પીવાથી હોજરી 
જગ્રત થાય છે. 

૮ કાચુ તેમજ બળી ગએલ્ઞું અતાજ પાયત થતું 
નથી. માટે તેવું ખાવું નહિ. 

હ ગધાતું શાક, આગલા દિવસતુ' રધેલું અન્ત 
વગેરે નિલકલ ખાવુ જઇએ નહીં; અતે પ્લેગ 
અથવા ક્રેલેરા જેવા રંગો ચાલતા હોય ત્યારે 
રાંધેલી કોઈ પણુ ચીજ સવારતી સાંજે પણુ 
ખાવી જ્નેધ્રએ નહીં. 

૧૦ ઘણું ઉતું તેમ જ છેક ઠંડ્‌' ખાવુ' તહીં. 
૧૦ કેટલાક લોકોને જમતી વખત ટપાલ વાંચવાતી 
ટેવ હેય છે. કોધ મિત્ર કૈ સગાબ્ડાલાના 
માડો સમાયાર્થી પાચનરાક્તિને ધણુંજ તુડેસાત 
થાય છે મારે તેવી ટેવ રાખવી નહિ 
માણુસ હમેશાં પોતાતા ખોરાક તરક ખબરોખર 


ધ્યાન આપે તો તે સદા નતિરેગી રહે. કલ્ં છે કે, 
“ 0) 1610[0061'૦૫000 દ્વ॥0ં ॥€][0029. 
8181 110 000101 01 ]15 1050.” 


ખોરાકમાં કે તેતી સાધે મઘપાનતી બિલકુક્ષ 
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જરૂર નથી. એ અવશ્ય ન્નેઇએ એવું કોઇ પણુ ઠે 
કાણુ વાંચવામાં આવ્યું નથી. એથી ધણા અસા" 


ધ્ય રોગો થાય છે. હેજરીની અ'દરતેો ભાગ બળી 
“નય છે; સ્નાયુઓ, જ્ઞાનતતતતુઓ વગેરે ઢીલા 


થઇ ૪ તેમાંથી શ્ષક્તિ ડમી થાય છે. ડા. 


ખ્રાઉન જેણું ગાંડાની ૪સ્પીતાલોનો ૩૦ વરસતો 
અતુભવ લીધો હતો તે જણુવે છે કે ગાંડાઓનેા 


ધણ્‌ે! ભાગ દારૂ પીનારાઓને હોય છે. દારૂ પીતારા- 
એના મગજપર્‌ ધણી ખરાખ અસર થઇ લકવો અને 
પક્ષાધાત સહેજમાં આવી જાય છે. 11701” &030283 
ઈે11 લઉૈ111૮0175 11૪૯1”, 00પદ&11૦વ 11001' 


વગેરે દારૂ પીતારનેજ થાય છે. દરરોજ નિયમસર 
મદ્યપાત કરવાથી પણુ તુકસાન છે. દારૂ પીતારને દરેક 
ચેપીરોગ જલદીથી લાગુ પડૅ છે. તેતું તખળુ' શરીર 
ઝેરી જતુઓને હઠાવી શ્રકતું તથી* પ્રખ્યાત ડાક્ટર 
વિલીયમ કાર્પન્ટર માનન્‍્ચેસ્ટરતી ઉસ્પીતાલોમાં ન- 
સાને ન્યારે દારૂ પીતી અટકાવતા વારે તેએ 
માંતી ધણી ખરી કોલેરાના રોગથી ખચવા પામતી. 
કનલ સાણક્ષ પોતાના લાંબા અતુભવથી જણાવે 


૩૪ 


છે કે, હિ'દુસ્તાતમાં યુરોપીયન સોલજરેમાં રોગ અને 
મોતતી સખ્યા વધતી જય છે તેતું કારણુ મદ્યપાન 
સિવાય ખીજું કાંઇ નથી. સર પ્લુટાર્ક કહે છે કે એક 
દારૂ પીતાર ખીજા દારૂ પીતારને જત્મ આપે છે-- 
“ દઇ 18 010 1100, 80 138 પલ 1. પાઇ. ” 
તેથી સ'તતી પર પણુ માટી અસર થાય છે. દારૂ 
પીનારને જખમ જલદી રૂઝાતો નથી. દારૂ પીનાર 
પર શ્સ્રક્રિયા ડરતી વખતે કલેરેરફીમેતી અસર 
પણુ તેને જલંદી થતી નથી. પ્રખ્યાત ઇંગ્રેજ કવિ" 
ઓજએે દારૂને તદન વખોડી કાઢયો છે. તેમાના થોડાક 
નસુના અત્રે આપું છું:-- 
4૦૪0૦: 4િદ11:-- 
“7.81૮ 91 8 153 ૦? 1તૃપાંવે 11૦ &0વે 
વૉડ111૦વ વૈત્રા11 211011. 
121'- 77 11₹08:-1? 81001101 113010 01007110311 
18? ૬610૦0 ક1 ઘાવં 
1૪૦ 10919 ૦? 110 ]0૦* 
90719 દઉ ૫૩018]218038 
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113 10100 17010 ૫૦૫16 
વૈ132]2]2081*. 


3॥881£૯3[0081'0:--0 પઊ૦પ 1001351010 8]01- 
109 01 110 11 પ૦પ 
1580 110 ॥ઊરદ્યા4૧ા0 10 00 
1૪110171 0, :12€1 પ8 

૦થ&11 11૦૦ 4૦1, 
4111386100૪ :---1»781૪ ૬૦ [1108106 11'€100 
10 વૅંક 11 11008111૩3 ૦ 

રાધા દઇ. 

ઉળંતેડાપાંપા :-- 
80 ૮૪૦1૪ વૈ'દપટાઇ 0101*€ 187૪૦ ઘવેં 
1દ1'૪૦ 110 ૬7૦૫, 
4 10ળ0્ઠાંલ્વં 132838 ૦0? 01૮ પ॥- 
૫010]0 ૫૪૦૦; 
4111 30000૯ મં? &0'૦૩૪ુધી દવે 
€૫€1'૪ 13810 ૫10030૫૫0૦, 
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1)0110, 1003૪3, 11297 ડ01૮4 ક200ે 
800% છ 7118 1001. 
દારૂની અદર જે નીશે ડરે છે તે આલ્કોણેલ 
(81001101) નામને પદાથે છે. જે પ્રમાણુમાં આન 
જકોહેલ ( 8100101 ) પીવાના દારૂમાં વધારે હોય 
તે પ્રમાણુમાં તેમાં નીરે કરવાની શક્તિ વધારે હેય 
છે. ખીર્‌ નામનો દારૂ જે લશ્ડરી સીપાદઇએ પીએ છે 
તેમાં ફક્ત સે'કડે ર્‌ થી ૩ ટકા, હલકા દ્રાક્ષના દારૂ 
એમાં ૮ ટકા અને વ્હિરકી અને બાન્ડીમાં ૫૦થી 
૭૫ ટકા આલ્કોહેલનેો ભાગ છે * 
તમાકુ નને કે આટલો નીશે કપતો નથી, તે! 
પ્ણુ તેના વ્યસનથી ધણા ગેક્રાયદા છે. 
ટુધમાં શરીરની અ'દરતા તમામ તત્વો સમાએલ છે. 
માંસાહાડીને જે પંમાણુ દડા છે તે જ પ્રમાણે વન" 
ર્પતખોરાઝ "ખાનારને માટે દુધ છે. શેસતા દુધની 
અદર “સત” નામને! પદાથે વધારે હેય છે, 
તેમ જ ગાયના ૬ધ ડરતાં ચરખી પષુ તેમાંથી વધારે 


» ડેમસ્ટ્રી ખાઈ ઈરાસેસન. 
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નીકળે છે; જેથી ભે સવું દુધ તાતાં બચ્ચાંએતે જ" 
લદીથી પાચન થઇ શકતું નથી. ગાયતા દુધમાં પાણીને 
ભાગ વધારે રહેલા છે. ગધેડીનું દુધ ધણું અ'રો 
માતા દુધને મળે છે. બકરીનુ' દુધ જલદીથી પાચન 
થાય છે, પણુ તે તાજું હોવું જઇએ. હમેશાં ગમે 
તે દુધ હેય તે! પણુ ઉતુ' કર્યા વિતા મિલકુલ ન 
વાપરવું એ ઉત્તમ છે. કોઇ છેકરાંતી મા મરી ગઇ 
હેય, અથવા તો માતુ' ધાવણુ આયતું ન હોય, યા 
કોઈ રોગથી ખરાબ થઇ ગયું હેય તો તેવાં છેકર|- 


ને ગાયવું દુધ સૌસીમાં નાંખીતે પાવામાં આવે છે. 
સદરહું દુધને ઉતું' કરી ઉપરથી તર્‌ કહાડી લઇ જરા 


પાણી અથવા લાઇમ વોટર નાંખીતે પાવામાં આવે 
તો તે વધારે ફાયદાકારક છે. 


આવી રીતે સીસી દારા દુધ પાતી વખત ધણી 
સાવચેતી રાખવાની જરૂર છે. ર્ઞરની શેટી જે સીસી- 
ને લગાડેથી હેય છે અતે જે બચ્ચાના મ્હોમાં 
આપવામાં આવે છે તેની અ'દરતા ભાગમાં જરા જરા 
દુધ ભરાઇ રહી કેહવા માંડે છે. પાણીથી આમતેમ 
હલાવી વીંછળવાથી તેમાંતી ચીકાસ મિલકુલ જતી. 
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નથી, મારે ઢમેશાં ખે સીસીઓ રાખવી જ્નેદએ 
અને તેમાંતી એક ઉતા પાણીના અદર પલાળી 
મૂકવી ન્નેદએ, જ્યારે ખીજ ઉપયોગમાં લેવી ન્નેદએ. 

જ્યાં સુધી નાનાં બચ્ચાંઓને માટે ગાયતું, બક- 
રીનું કે ગધેડીનુ' દુધ તાજાં મળી શકે ત્યાં સુધી 
કે; પણુ કારણે, અજર્માં મળતા જીદી જુદી ન્નતના 
દુધતા ડબા વાપરવા નહો. કૈમકે તેમાંતા કેટલાકમાં 
ઘણી ખાંડ આવે છે, જેથી બચ્ચાંને ઉધરસ ચાય છે. 
એ ખધી જતના ડખા ઉદાડયા કે તરત થોડા 


વખતમાં જે વપરાઇ ન જય તો અ'દરતું દુધ બગડી 
જાય છે, કેટલીક વખત દુધમાં ડખાનો ફાટ પણુ 
ઉતરે છે અને સોમલ ખાધું હેય અથવા ક્રેલેરા 
થયો હોય એવાં ચિન્હ માલમ પડૅ છે* માટે ડ્રેશન 
અથવા અતુયૂળતાને ખાતર કોઇ પણુ દિવસ ડખાતુ' 


ફર 


દુધ ડામમાં લેવું નછીં. વળી બચ્ચાંઓને_ દાંત આબ્યા 
પણેલાં દુધ સિવાય બીજે ખે:રાક આપવો નહી” 


આ શહેર અમદાવાદમાં સારં દુધ મળવું મુશ્કેલ 


છે. જ્યારથી ડેરી ઝંપનીએ થઈ છે ત્યારથી દૂધમાં 
ઘણુ। ભેગ થવા માંડયો છે. પહેલાં વાસી દુધ અથ 
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તો પાણીનો ભેગ સારા દધમાં કરી વેચવામાં આવતું; 
પણુ હવે તો માખણુ કહાડી લઈ ખાજી રહેલું તતવ 


વિતાનું દુધ જે “સેપરેટ” ને નામે ઓળખાય 
છે તેનો ભેગ થાય છે. એથી દુધ પાર્ખવું સુસ્કેલ 
થઇ પડયું છે; કારશુ કે સેપરેટના ભેગથી ઉલટું દુધ 
“ડે થાય છે. 

આ દધ ડેરી ડ'પનીવાળાખઓ પ્રથમ રેડી દેતા 
હતા, પણુ હાલ છુટથી વેચે છે. આ દુધ જલદી 
ખાટું થઈ જય છે. જેથી તેતુ' દહીં બનાવવુ' ખહુ 
સહેલું થઇ પડયુ' છે. શહેરમાં વેચાતા શીખડ આ 
દહી'તોજ ખને છે, જેથી શહેર્તી ત'દુરસ્તી ઘણે 
દરજ્જે બગડે છે. ખચ્ચાંઓતું મોટું મરષુપ્રમાણુ 
ધણે ભાગે આવી જતનાં દુધ અને દહી'ને આભારી 


છે. સરકાર તેમજ મ્યુનિસિપાલીટીએ આ ખાંબત 
પુરતું લક્ષ આપવાની જરૂર છે. કેટલાક રોગો જેવા 


કે મરડો, અતિસાર, કમળા વગેરેમાં દુધ સિવાય 
ખીજે ખોરાક બ'ધ કરવામાં આવે છે, ત્યારે દરદીને 
સારં દુધ ન મળી શકવાથી તેનો રોગ મટવાને બ- 
દંલે વધે છે. કેટલાક દ્ધ વેચનારાઓ પોતાના દુધન 


૪૦ 


વાસણ! ઉધ્રાડાં રાખે છે તેમાં હજરો! માખીઓ પડે 
છે. દુધ વેચનારતાં છે।કરાંન્ના ત્યાં ગ'દવાડ ડરે છે. 
એટલુંજ નહી પણુ ધશી દુધની દુકાનોમાં દુધ 
અને દહીનાં વાસણુ।, કુતરાં નિરાંતે ચાટે છે, આ 
અરાબર નથી. દુધતાં વાસણો હમેશાં પતરાંતી નન- 
ળીવાળા કખાટમાં રાખવાં નેઇએ. તાજી સુવાવડી 
ભે'સ અથવા ગાયતું દુધ વાપરવુ' જેધએ નહી, ડ!- 
ર્‌ણુ કે તે રેચક છે. દિવસમાં એ વખત દધની વ- 
ટલેઇઓએઓ ઉફળતે પાણીએ સાફ થવી જેઇએ. દુધ 
સિવાય ખોરાકની ખીજી ધણી ચોજ્ે આપણા વપરા 


સમાં આવે છે, અને તેમાં ભેળસેળ થાય છે તે નીચે 
સુજખ છે, 


ધી--સહું કોઇ જણે છે કે ચોખ્ખુ' ધી ભે" 
સતુ' કે ગાયતુ' માખણુમાંથી તાવીને બનાવે છે. કેટ- 
લાક વેપારીઓ ભેંસના ધીમાં બકરાના ધીતેો ભેગ 
ડેરે છે. એટલુંજ નહીં પણુ મરી ગએલાં ટોર્‌તી ચ- 


રખી પણુ મેળવે છે. મુંબાઇ જેવા શહેરમાં આવુ 
ધી પુષ્કળ વેચાય છે. આ શહેર અમદાવાદમાં પણુ 


કોઈ વખત વેપારીઓ આવો દગો કરતા પટડાય છે. 


હર 


બાફેલાં શકરીઓઆં તપા ખટાટાતે પણુ ધીતી “ 


તે દાયાદાર ખનાવવાને પ્રીણી કાઢવામાં આવે છે. 
કેટલીક વખત તેલનો પષુ ભેગ યાય છે, 


તેલ--અત્રે બારે માસ તેશની ધાણીઓ ફરતી 


તથી પણુ ચોમાસાના ચાર મહિના ખ'ધ રહે છે, જેથી 
હમેશાં તાજું તેલ મળવાને! સ'ભવ એઇછેો છે. શહે 


રમાં જે. તેલ વેચાય છે તે વિષે તપાસ કરતાં અત્રેથી 
છ ગાઉ દૂર્‌ આવેલા ડભોડા ગામના હુતુમાન પર 
ચહેલું માલમ પડે છે. એ તેલમાંથી મમરાને કેવડે, 
તળેલી મગપળી, ભજજઆં વગેરે ખને છે. તિશ્ાળમાં 
ભણુવા જતા છેડરાએ આવો કૈવડે અને મગફળી 
ખાય છે જેથી તેઓ ઉધરસના ભેગ થાય છે, તેમને 
ડ'ડે બેસી જય છે. આવે કેવડે। બનનર્માંથી વેચાતો 
અ'ધ થતો નથી, એટલું જ નહીં પણુ નિશાળા આન 
ગળથી એ વેચતું કોઇ અટકાવતું નથી* અત્રેની હાઇ” 
સ્કૂલના માજી હેડમાસ્તર્‌ મી. તલાટીને આ ખાબત 


ધન્યવાદ ધટે છે. ટાર્ણુ કે તેએ હાઇસ્કુલમાં એ બ!- 
ખત ચોકસ પ્યાત આપતા, અને ધણી વખત સ્કૂલ 
આગળ વેચાતી થીજ પોતે ચાખતા. નને કોઇ ખુમચા- 


હેજ 


વાળા બગડેલી અથવા ખોરી ચોન્ને લાવતો તો તેને 
ક'પાઉન્ડમાં પેસવા દેવામાં આવતા નહો. 

માણેમ્ચોડમાં કુટવાળાએ ખેસે છે તેની પડે.- 
સમાં ગધાતો માવો, પે'ડ, લાડુ વગેરે વેચાય છે તે 
તરષ્ર જીએ કે તેની વાસ અને સ્વાદ કૈવાં છે | 

આજ વષૅ થયાં આવી ખરાબ મીટાઇ હરે 
માણુસને મ'દા પડે છે છતાં સુખશ્ચાંતિ ખાતાનો 
કો૪ પણુ અમલદાર તે તઃક બિલકુલ લક્ષ આપતો 
નથી. જ્યારે મટ્ટાન વગેરે ચીજો ખગડી ગઇ છે કે 
ડેમ તે તપાસવાને એક ખાસ ધનન્‍્સપેકટર્‌ હોય છે 
વારે આવા ખોરાડપર દેખરેખ રાખવાને માટે એક 
ખાસ માણસની નિમણુંક કૈમ થતી નથી ? 

ખજારમાં વેચાતા શર્ખત તરજ નજર ડેરશે। તો 
માલમ પડશે કે તેમાં જુદી જાદી જતના રંગો અને 
કોણ વખત હીંગળાકનો પણુ ભેગ કરવામાં આવે છે. 
આથી &'ડડને બદલે ગળામાં ગ૧મી થાય છે, એન 
ટલુંજ નહીં પણુ ધણાક રંગા ઝેરી હોવાથી સદરહુ 
ઝેરની અસર તે પીનારને થાય છે, 


ઠડ 


બીજ કેટલીક ચીજે આપણા ઉપયોગમાં લેવાથી 
આપણી તન્દુર્રતી બગડે છે અને જુદા જુદા રૅ।ગે 
જુદાં જીદાં કારણથી થાય છે તેનું વણેન હું કરૂં 
હાર્‌ પહેલ્લાં થોડાક શખ્દો મીલકુઘોગ વિષે ખોલવા 
માગુ' છું. 

આ શ૨રાહેરમાં મીલ્દઘેોગ દિવસે દિવસે વધતો 


નય છે, અને હાલના સમયમાં આપણું શહેર્‌ મુંખા* 
દથી ખીજી પ'ક્તિએ આવે છે, એ ખુશીની વાત છે. 


પણુ એથી જેમ શણેરતા મજુર વગને રોજ મળે છે 
તેમ તેઓને જીવનક્ષય પષણુ વધતો જય છે. સૌથી 


પણેલાં મીલમાં કામે જનાર સ્ત્રીવગે, તેમાં મુખ્યત્વે 
કરીને જેએને નાનાં ધાવતાં ખાળકે હોય છે તેએ 
તરક ખારેીથી નજર ડરીશું તો માલમ પડરે કે 
પોતાનાં નાનાં આળકાને “ ખાળાગોળી ” કૈ જેમાં 
અષ્ીણુનો ભેગ આવે છે તે 'ખવડાવી, ધરમાં સુવાડી 
જ્ઞ ડામે નનય છે. આથી છેકકરૂં ધેનમાં પડી 1હે 
છે. જેમ જેમ તે મોટું થતું નય છે તેમ તેમ અન 


ષ્રીણુતી અસર તેના પર જણાય છે. તે બચ્ચાતુ' પેટ 
મોટું થતું નનય છે, અને હાથપગ ક'તાતા ન્નય હ 


તં 


ચહેરો પણુ પીકે પડી જય છે. આખરે તે ખગ્ચુ 
મર્‌ણુને શરણુ થાય છે. કટલાક ગૃહસ્થે!ના ધરમાં પષ્યુ 
ખાળાગોળી આપવાના ર્વિાજથી અજણુપણેું ગોળી- 
ના ભાગ કેઈ વખત ખમણ્‌ા। થઈ નય છે, અને 


આવી રીતે મરણ્‌ પામવાતાં દાખક્ષા સરકારી ઇસસ્‍્પી 
તાલેમાં મોજુદ છે. 


માટે મીલમાલીકોએ પોતાના સ્વાધૈને ખાતર 
તેમજ નાતાં બચ્ચાંખોનું મર્ણુપ્રમાણુ વધતું અટ- 
કાવવા પર્‌માથેતે ખાતર એક કાયમનો ખંદોૉબસ્ત 
કર્વે! ધટે છે. મીલતી કામગીરીના વખતમાં, બપોરના 
જે અયો કલાકતી છુટી આપવામાં આવે છે તે 
વધારી એક ડલાડની કરવી જેધંએ. મીલતા ૩પાઉં- 
ડમાં થોડાંક ઝુપડાં ખ'ધાવવાં જ્નેધ્રએ કે જેતી અ 
૬ર રના અરસામાં, ઉપર કહેલી આએ આરામ 
લઇ, પોતાનાં નાતાં બચ્ચાંએતે ધવડાવવા વગેરેની 
માવજત કરે. બચ્ચાંઓને સુવરાવવા માટે ગોઠવણુ 
થવી નેઇએ. એટલુંજ નહીં પણુ ત્યાં થોડી ઉપયોગી 
દવાએ, અકસ્માત વખતે નેઇતી ચીજે વગેરે કોઇ 
અતુભવીની દેખરેખ નીચે ર્‌ખાવવી જઇએ. 


ન 


તપ 


લાખા વખતથી રૂનાં રજડણે શ્રાસોચછવાસદ્દારા 
પેટમાં જવાથી પથમ ઉધરસ થઇ, પાછળથી તેઓ 
ક્ષયના ભોગ થાય છે. ધસ્પીતાલમાં જે છોકરાંઓ ક્ષ- 
યથી મર્‌ણુ પામે છે તે વિષે તપાસ કરીશું તો માલ* 
મ પડશે કે તેએમાંતાં ધણાં, પહેલાં મીલમજુરીએ 
જતા હતાં. 

માટે દર પદર દિવસે અથવા દર મહિને મીલર્નાં 
તમામ માણુસોની ડાકટરી તપાસ થવી બજ્નેદએ- જે- 
એને સાધારણુ તાવ ઉધરસ વગેરે માલમ પડે તે* 
ઓને થોડે વખત સુધી આગળ જણાવ્યા સ્ુજખનાં 
ઝુંપડાંમાં આરામ લેવાની સવડ કરી આપી દવા 
વગેરેનો ખ'દોબસ્ત કરવો જ્નેઇએ. તેમજ જેઓને 
ક્ષય જેવો અસાધ્ય રોગ શરૂ થતો માલમ પડે તેએ।- 
ને ૨% આપવી જેઇગ કે જેથી તેઆ ખીજ નોક- 
રીએ વળગે. «યાર્‌ પહેલાં કોઇ ધમીદ્ય દવાખાનામાં 
દરદી તરીકે [હી, મોતના પ'નમાંથી ખચી શકે. ગઝહ- 
સ્થે, આ ઉપાયથી મરષુતુ' વધી ગએલું ધમાણુ ઘણે 
દરજ્જે ધટી જવાનો સભવ છે. 

આપણા મીલમાલીકો લાખો રૂપીઆની સખા- 


ન 


વતા અન્ય સ્થળે ડરે છે તો “ (18111 &પ'&35 
ઇલ્ટાઇક 26 110030 ” તે નિયમને અતુસરી પો- 


તાની મીલતાં માણુસે।ના લાભાર્થે કાંઇ ખરચ ડરે તો . 


તે વધારે ફાયદાકારક નીવડે એમ માનવું કઇ પણુ 
રીતે ખોટુ' નથી. કહ્યું છે ક, 

“તામ રડુ'તા ઠૅકુરા, નાર્ણાં તહીં રહત; 

કીર્તિ કેરાં કોટડાં, પાડયા નહીં પડત. ” 

શહેરમાં ધમાદા દવાખાનાઓ ધણાં છે, જ્યાં લેકે 
જઇને દવાનો લાભ લે છે. આપણુ શહેરમાં મ્યુનિ- 
સિપાલીટીને હસ્તક '“ ર્ણુછોડલાલ હેમ રિલીફ ઇનસ્ટિ* 
ટચુટ” નામતું લોકોને ધેર જઇ દરદીને મકત તપાસી 
દવા આપવાનુ દવાખાતું છે. પણુ આ શ્રહેર્તો અ- 
ષી ભાગ આ ૬વાખાનાથી તદત અનણુ છે. દરેક 
મ્યુતિસિપાલ કમીશ્નરને ત્યાંથી આ દવાખાતાનાં લાભ 
લેનારને એક સરટીષ્ીકેટ મળે છે, જે એ ખાતાના 
ડાક્ટર પાસે ૨% ડર્વામાં આવે છે. આ ખાખતમાં 
મારી નીચે મુજખતી નમ્ર સૂચના છેઃ-- 

૧, આ દવાખાનાના ડાકટરે પોતાતે આરશે 


.; 


૪૭ 


“ મ્યુનિસિપાલીટી અથવા કોઠા ખાતાના ધમોદા ૬વા- 
ખાતાના ડાકેટર અહીં રહે છે” મવું પાટીઉ મારવું 
જદ! એ. 

૨. શહેરતા દરેક ભાગમાં દાંડી પીટાવી ૬રેક 
જગાએ નણહેરખબરેો લગાવી લોકોને આ ૬વાખા- 
નાથો વાકેફ કરવા જેધ્એ 

૩. ગરીખ લેકે આ દવાખાનાની છુટથી લાભ 
લે તે માટે તેએતાં [હેઠાણુ આગળ વ્યાખ્યાનો આપી 
દવાના ફાયદા વિષે એને સમજવવાં જઇએ. 

૪* મ્યુનિસિપાલ ટમીશ્નર સિવાય દરૅક પોળના 
પ્રતિષ્ઠિત %હસ્થને «યાં સર્ટીફીકૈટની એક એક ચોપડી 
આપવી જેઇગે, અને તેઓતે અમ્નુક માણુસની ગરી- 
ખાઇ વિષે ભલામણુ કરવાની સ'પૂણુ સત્તા આપવી 
નેધએ. 

ઉપલી ખાખતો પર ધ્યાત આપ થી આ દવાખા- 
નાને। ઉમદા હેતુ પાર પડશે અને ગરીખનાં દુઃખો 
ધણે ભાગે ઓઘાં કરી શકાશે. 

ધનાઢય લોકોની વતીરથી ભરેલા આવા મોટા 


૪૮ 


શહેરમાં એક પષુ “” સેતિરેરીયમ ” નથી કૈ જ્યાં 
માંદા માણુસ દ વાફે ૨ માટે જઇ શકે. આ એડ ધણી 
રશોચનીય અને શરમાવે એવી વાત છે. જે લેકર 
પાસે નાણાં છે તેઓ પ્રતો અ શક યોગ્ય ભલામણુ 
છે. ફ્રારસીર્મા કહ્યું છે કે;-- 

“ ઓ ભાઇ કાંઇ પુન્યતુ' કામ ફર, અને આ 
જ'દગીનેો એક થ્હાવો સમજ; જ્યાં સુધી કે ખદાર 
મથી ખુમ આવી કે ફ્લાણો #લાણુ। ઉપડી ગયે યાં 
સુધી.” હવે કેટલીક ચીને આપણે ઉપયોગમાં ૪ 
છીએ અતે તે આડકતરી રોતે આપણુતે કેવી રીતે 
નુકસાન કરે છે તે વિષે હું ટુ'કમાં વિવેચત કરીશ. 

(૧) ગાંધીને ત્યાંથી આપણું ધાણા છરૂં, સાડર, 
મેયી વગેરે ચીશે કોથળીમાં લડા આવીએ છીએ. 
આ કોથળીમાં રસ્તામાં પડેલા ચીથરા-દાઇ માંદા 
માણુમતે શૈક કરવામાં વાપરેલા, તો કે.ઇ થુ કવાળાં, 
કોઇ મળ મૃત્રવાળાં, કોઇ દવાવાળાં, કોઇ સુવાવડી 
ભાઇડીના વપરાસમાં આવેલાં એવાં-લેકોએ રરતામાં 
નાંખી દીધેલાં હોય છે. ઢેડા વગેરે હ્ષી વણેતા 
લોકે આવાં લુમડાં બાર્શેત્રી વીણી જઇ ધોઇ કોથ- 


તાડન 


ળીઓ ખતાવી ગાંધી વગેરેગોને ત્યાં વેચે છે, જેમાં 
આપણે સરસામાત ખાંધી ધેર લાવીએ છીએ. આ 
ઉપરથી વિચાર ડરો કે ક્રેટલા રેગોતા જ'તુએ! 
આપશે આપણા શરીરમાં આ ખાવાની ચીજ માકૂતે 
દાખલ કરીએ છીએ? માટે બતતાં સુધી તમામ 
ચીજો આપણુ કપડામાં અથવા તો કાગળના પડામાં 
લેવી જનઇએ. આવી કેોથળીઓમાં ડદી પણુ લેવી 
ન જેઇએ. ર 

(૨) એનેમલતાં વાસણ્‌। જે હાલ ધણાં ધરોમાં 


વપરાય છે તેતી બનાવટમાં “સોમલ” આવે છે, અને 
જ્યારે વાસણુ જુતાં થાય છે જારે તેમાંથી ઝીણી 


રજડણુાં ઉખડી ખોરાક ભેગી પેટમાં જય છે. 


આથી ઘણું તુકસાન છે માટે ખનતા સુધી એવાં 
વાસણા બિલકુલ વાપરવાં નહી. 


(૩) કડલાઇ ।વનાના વાસણુમાં રંધેછું અતાજ 
ખાવાથી ઝેર ચઢે છે, માટે ત્રાંધા પીતળનાં વા* 


સણુ। કલ્ષાઇ કરાવ્યા વિતા રાંધવાતા ફામમાં લેવાં 
નહોં જોઇએ. 
ઝણસ્થેો સાડ ભાષણ પર્ડ કર્ડ «ચાંઝ પણેટય જ". 


પ૦ 


લાક રોગો સખ'ધી માહિતી આપતા અને અસુક 
નિયમો પ્રમાણે ચાલવાથી તેઆ આપણા શરીરમાં 
પ્રવેશ્ન કરી શ્રકતા નથી એ વિષે થોડાક શ્રખ્રો 
આપની સમક્ષ ખોલવાતી આ છેલ્લી રૂના લઉં છું. 
સોથી પહદેલો €૦1૭0૫10[21100 એટલે ક્ય" 
રોગ છે. 
અધી નતતા જવલેણુ રંગોમાં અત્રે આ રોગ 
પહેલે ત'ખરે આવે છે, અતે સે'કડે લગભગ ૧૬ 
માણુસો આ રોગથી મરે છે. શહેરતું મરષુપ્રમાણુ 
સરખાવતાં આ એક ચોંકાવનારો આંકડે છે. 
આ રોગની સવપ્તર્‌ હંછીકત આ સ્થળે આષવી 
મુશ્કેલ છે, પણુ તેનાં મુખ્ય કારણે! તીચે સુજખ છેઃ- 
૧, શૂાહેરતી ગીચ વસ્તી. 
૨. ખરાખ હવામાં રહેવાતી અતે હહ ઉપરાંત 
કામ કરવાની લેોકેને ટેવ, 
૩* મીલમાં કામે જતારા મજીરેતી દિવસે દિવ ' 
લધતી જતી સખ્યા, 
૪* લેળસેળવાળે વેચાતો ખરાબ ખોરાક. 


પદ 


પ. લેકેોની ધટતી જતી કમાઇ. 
૬, સાંસારિક ચિ'તાઓ, તેમાં શૈરોતા સદટ્ટાની 
તેજી અતે મ'દી. એક ડાડટરે કહું છે કે 
“ &1 00009 0 ૦8079 પર હ 
૧ 31081.” 
૭. ક્ષયવાળા દરદીની ખરાબ જગામાં થતી 
માવજત. 
૮. તાવ, ઉધરસ વગેરે રોગોની શરૂઆતમાં 
દવા નહીં ડરવાની ખરાબ ટેવ. 
દ* ઉધાડી છાતી અને ઉધાડે પગે [મરદોને 
ખહાાર ર્ખડવાતી આદત. 
૧૦. ગદાં કપડાં, 
૧૧, ખબળલગરત. 
૧૨. ફેૅળમાં વ'્પરપરાથી ઉતરતો ક્ષયરોગ. 
આ સિવાય બીન્ન' ધણાં કારણથી સીધી તેમજ 
આડકતરી રીતે એ રૈગ લાચુ પડે છે. 
ઉપલાં કારણોથી ખને તેટલાં દૂર કરવા મ્યુતિ- 
સિપાલીટીની તેમજ લેકેની રજ છે, 


પૂર્‌ 


સેલેરીયસ ફીવર :--ચો।માસાની આખરે શરૂ 
થતો આ ઝેરી તાવ આ શહેરમાં ધર્‌ કરી ખેટે છે. 
આ તાવ એક અસુક જતના મચ્છરે।થી થાય છે. એ 
મચ્છરો ઝેરી તાવવાળા માણુસને કરડી જ્યારે સાર્‌ 


માણુસને કરડે છે ત્યારેજ તેએને એ ઝેર લાચુ 
પડે છે. જેના શરીરમાં એ તાવ લાંબા વખતથી 


પ્રસવ હેય છે તેઓની ખરેળ મોટી થઇ જાય છે, 
મ્ણૉંપર્‌ દ્ર૭ીકાસ આવે છે. ડમળેો, અતિસાર વગેરે 
ચિન્હ દેખાવા માંડૅ છે. 

રથળ તેમજ સમયસ કાચને લીધે એ તાવની 
સ'પૃણુ હઝીડત અગ્રે આપી શકાય એમ નથી. ઉ 


પર્‌ જણાવેલા મચ્છરો! બીનાજ્ષવાળી હવામાં રહેવું 
પસ'દ કરે છે માટે જ્યાં જ્યાં ભેજ થતો હોય, અ- 


થવા તે। સૂર્યનાં કીર્ણા પોતાનું અજવાળુ' ખરેખર 
નાંખી શ્રડતા ન હોય ત્યાં ટરપેનટાધન, કેરોસીન વગેરે 


ખનીજ પદાર્થે રેડવાથી તેઓનાં ઇંડાં આગળ વધવા 
પામતાં નથી. આવો તાવ ચાલતો રેય «યારે ખોરાક 


લેવામાં બહુ ચોડસ ર્હૈવું, અને દરેક માણુસે લગ-* 
"ભગ ખે ચેઇન ડેવીનાઇન લેવાની રે।જ ટેવ પાડવી, 


પડ 


પ્લેગ તેમજ કૉલેરા જેવા ચેપી રોગો ચાલતા હેય 
તે વખતે આગળ ડલુ' તે પ્રમાણુન- 

૧ પાણી ઉકાળીને પીવુ' નેઇએ. 

ર ભુખેપેટેકોઇ પણુ કારણે બહાર જવું ન જ્નેઇએ. 

૩ ખરાખ હવામાં રહેવુ' નત જઇએ. 

૪ ખોરાક હલકે।, સ્વચ્છ તથા તાજે ખાવો જેઈએ 

પ ખાવાની કે!ઇ પણુ ચીજે પર માખીઓાને ખેસવા 
રવી ન જેદએ. કારણ કે એક જગોાએથી ખીછી જન 
જુન ચેપ લેઈ જનારા કાસરદોમાં માખી સારો ભાગ 


ખશ 


૬ શરીરના કોઇ પણુ ભાગમાં નજીવો જખમ 
થયો હોય તોપણુ તેનો યોગ્ય ઉપચાર ફયો વિના 
ખુલ્લો રાખી રસ્તામાં પ્રરવુ' ત જેઇએ. 

૭ મેલાં કપડાં તેમજ ઉધાડૅ પગે બહાર જવું 
ન જેઇએ.ઃ?2 2 

૮ પ્લેગ ચાલતો હોય તે વખતે ઘરમાં ઉંદરો 
મરતા હેય તો એકદમ ધર છેડી જવુ' ન્નેઇઞ, 
અને ફરીથી અ'દર્‌ રહેવા આવ્યા પહેલાં ખહારથી 


પ૪ 


બતે અદર્થી ચુને। ઢોળાવવો બજ્ેઇએ. 

ઇ કોલેરા અને પ્લેગમાં દરદીતે ખીન્ન માણુ- 
સોથી અલગ રાખવો જનેઇએ, અને દરદી સાનને 
થાષ કે મરી જય, તો પણુ તેના વપરાસમાં આન 
વેલાં તમામ ફ૩પડાં બાળી નાખવાં જેઇએ. 

૧૦ દરેદીતુ' મળમૃત્ર, ઉલટી વગેરે રસ્તામાં ન 
નાખતાં ધણું સખ્ત કારખોાલીક, મર્ઠંયુરી વગેરે લે” 
શતો નાખી જમીનની અદર ઉંડાં દ્ાટવાં જ્નેધ્એ. 

૧૧ પ્ક્ેગ અતે કોલેરા ચાલતા હોય તે વખતે 
મત પ્રજુલ્લિત રખવુ' જેઇએ, અને કોઇ પણુ પ્રકા- 
રતો -વહેમ રાખ્યા વિનતા રોગ સખધી તમામ ખીક 
તજી દેવી નેધએ. 

૧૨ પ્લેમ અથવા ક્ેલેરાના દરદીની સારવાર 
કરનાર માણુસે પોતાનાં કપડાં, ઉકળતા પાણીમાં ધોઈ 
નાંખી, પોતાતું શરીર ઝેરી જ'તુએને મારી તાંખ-' 
નાર દવાતા પાણીથી સ્વ*્છ ડરવુ' નેધુએ. 

૧૩ પ્લેગ ચાલતો હેય તે વખતે રજ ૬સ ગ્રેધન 

' સોડા અને ખે ગ્રેન કિવનાધનત અને કોલેરા વખતે 


પપ 


“૧૦ થી ૧૫ ટીપાં સલપ્યાંરક એસીડ. ડિલ્યુટના 
અધોળ પાણીમાં લેવાં. જેઇએ. સેથી છેલ્લે રોગ 
ઉપદ'શને। છે. ( 87011118 ) આ રોગ ને 'ક ચે।- 

કંસ કાર્‌ષણુ વગર્‌ વળગી શ્ઞકતો નથી તો પણુ તે 
હાલતા સમયમાં સૈથી વધારે ધ્યાન ખેંચનાર્‌। છે. 

હાલ વિલાયતમાં “ 1.001: 110થ1દ્ડ *, 

છે. એ ઇસ્પીતાલેમાં વેશ્યાએને અતે ડસખણેો કે 

જેમને ખર્‌ાખ રેગા લાગુ પડયા હેય છે, તેમને 


મટતાં સુધી રાખવામાં આવે છે; અતે તે દરમ્યાન 
ખહાર્‌ જઇ પોતાનો ધધો ચલાવવા દેવામાં આવતે 


નથી. અત્રે પણુ ઘધોડાંક વર્ષે પહેલાં સાંભળ્યા સુજખ 
એવો ધારે હતો, પણુ હાલ તદન નણ થષ્ઠ ગયે છે. 


એ ધારો સુધરાવવાની તેમજ એ રોગથી પીડાતા 


'દરદીએને માટે જુદી ઇસ્પીતાલે ખ'ધાવવાની કોશીશ 
થવી ન્નેઇએ. એ રોગ કેઢલા ન્નેરમાં ડ્રેલાયો છે તે 


વિષે જણુવાની જત્તાસા હોય તો શહેરતાં ધમીદા 


દવા'ખાનાંઓ તરફ નજર કરવાની દું આપને ભલામણુ 
કરૂં છુ. આ બાબત ખરેખરે ધન્યવાદ આપણા સુપ્ર* 


. સિદ્ધ શહેરી ર1, બા. લાલશકરભાઇતે ધટે છે, તેઓએ 


પદ 


પોતાના વહીવટ નીચે ચાલતી બ્રહ્માચારીની વાડી તથા ' 
પીર્મશ્ષાના રોજા આગળનાં મકાનેોમાંથી વેશ્યાઓને 
કહાવીછે. 


ગૃહરથો, શહેરતી સાવૈજનિક આરેગ્યતાને વિષય 

મે' મારી અલ્પ મતિ પ્રમાણે ઝરા ટર્યૅ છે. તેમોં . 
ભૂલ તો થઇ હશે જ; પણુ તે વિષે હું' માફી ચાહું 
ત્યાર પહેલાં મારે જષ્‌ાવવું જઇએ કે વિષય સ'ખ'૫ 
ખેલતાં કેટલીક વખત મ્યુનિસિપાલીટીની ખામી ફાઢવ 
પડી છે, પણુ તે કોઇ માષુસને ખેડું લ્રગાડવાન 
ઘશદાચી બિલકુલ નહીંજ. જેવી સ્થિતિ છે. તેવી દશાવ 
છે, કે।ઇને પણુ ચુસ્સે થવાતું કાર્ષ્યુ નથી. છતો કેપ 
ગેરસમજથી પોતાને માથે ખે'ચી લે તો તેમને મારે 
જવાખ, “સાર્વજનિક આરેઠ્ય ”ની ખાતર એટલેજ 
છેકે “ 11106 ૦80 1118 ૪૦0૫, ૪૦8૪» 19”. 
€101114]1 1. 13601272115. 
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